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 الفصل الاول
 المقدمة وأهمية البحث :

التدددب الرال ا عدددةرمنظاددددررنة ندددررنب  ادددررنيةاددددررمظدددورااددد رمظناددددرر  ات ددد رال  دددد  ر
 ذلد رري للاملرلامظورنات ىرننكد رند رالك كد لرالنةت ندرر النتة اداررلتد نا راد مررابا رم لادر

رن رخلا ر ب برافع  رق ارر ا اعررعن رالكب برالفاظجاررالنت كرر.
 ا رنددد را  ددد رنددد رتفددد  رندددذن رفدددةرالابا رالفةدددةر النادددت ىرال قندددةرالعددد لةرنددد رنددد رالار
اةعكدد  رلندد رامتنددبرمظادديرندد رف عددا لر كادد ة رمظناددرراا ادداررانكدد رتاددخا ن ر تف اع دد رلددتلاة ر

 ايةر منظاد لرالتهناد ر الظا قدررلظت ظدلرمظدور  د  رالتعدلرنج  رالتب الرال ا عةر التخفدافرالتدب
ر.(3) الا ن  راثة  رالابا رالفعظةرلظفع لاررلتكاا رالتاب رالنةش برمظورنختظفرالا عبةرال ا عار

 اعتيدد رالتددب الرندد رالة كاددررالي ا ل جاددررمنظاددررتع اددفراج ددخةرالجادد رلاةدد ا رنختظفددررندد ر
ةرإلددورت اادد الرن  ف لا جاددرر فااددا ل جارراةددتدرمة دد رخادد بةرالاكندد  راليبةاددررتدديبىرجناع دد ري لتدد ل

كفددد  ةرالجاددد ر الادددب ةرمظدددورن اج دددررالنتفظيددد لرال  افادددرر الية ةادددررلا رةددد  رنددد راةددد ا رالاةشدددفرر
ر.ر(2)ال ا عار

مظورانناررالب  رالكا  رر(6) قبراتف رنكنبر يكةرميبرالكنابر نكنبرنكنبرميبرالع  
 را ف هرلظنب لرن رنعظ ن لراا ااررن راجد رتشدكا رالكند ر ت خاعديرالذ راظعييرالكن راليبةةرلن

لعددن  رالتاددب ر الا تادد  ريناددب ةراللامددلرالفاددا ل جاررل دد كرتكاادد رتكااددفرك ندد رلاج ددخةرالجادد ر
ر.(6)النختظفررتكلرتهثا رالتب الرال ا عة

تتنادددخرلعيدددرركددد ةرالادددظرريفددد يترخددد براجعظ ددد رتختظدددفرمددد ريددد قةرالالعددد لرالاخددد ىر ذلددد ر
ايلرفياعررالابا رالكباثرفةرالظعيررالذ رف أرمظايرفةرالكايررالاخا ةر ن راتفظييرن رك رن ة ري

لكنظةرالتب الر الني  اةرن ركاثرالشبةر الكجد ركادثرشد بلرالظعيدررتفد  اركياد اراد ا راكد  رذلد ر
ي لددددبف  رأ رال جدددد  رنندددد رابىرإلددددورال  دددد  رلناددددت ا لرم لاددددررفددددةرالابا رالفةددددةر الخففددددةرفددددةر

ر.(7)ة فارالن
 لابرج لرفةرالاة الرالاخا ةرتعبالالرفةارر ق ة ةاررفةرالا ة  رالب لةرلكد ةرالادظررابلر
ي لت لةرإلورت ا الرفةرااظ لرالظعدلر التدب الرور لدذل رفد  راننادرراليكدثرتدهتةرفدةرنع فدررتدهثا ر
راادددظ لرالتدددب الرالكددددباثرل دددذهرالظعيدددرر ةنفدددديرمظدددوريعدددكرالت ادددد الرالفادددا ل جاررعدددن رافدددد  

رالتعبالالرالجبابةرلا اةا رالظعيرر.

  د. هلال عبد الكريم صالح

 كلية التمريض -جامعة بغداد
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 مشكلة البحث :

ا رأ رت اادد رأ رتعددبا رفددةرقدد اةا رالفع لاددررال ا عددارر ةنف دد رادديب ري لنددب يا ر التددب الر
إلورت اا الركثا ةرفةرفظافررالظلر التب الرين رتتعنةيرن رة اكةريبةادرر فةادرر خففادرر ة  ادرر

اد الراخد ىريت ااد رالاد اةا ر التدب الر ة مادررالظعدلر.ر ةفااررور لذارفلايبرا رتتهث رمة   ر نت 
 مظورنذارالاا  رتتك  رك جررباةنررإلورنع فدررجبادبةر نتجدببةرإلدورالتدهثا الرالتدةرتت ك د رندذهر
الت اددد الرمظدددوركددد رمة  ددد رالتدددب الري لاعددد فررإلدددورالتدددهثا الرالفادددا ل جاررالتدددةرا دددبفرالتدددب الر

لظعيدددررةفاددد  رفدددةرك ة ددد رالا مدددبةرالتدددةراادددتةبرمظا ددد رال ا عدددةرإلدددورالتفددد  ري ددد ر فددد رنتفظيددد لرا
ال ا عدددةرلابا رفع لاتدددير.ر قدددبرابىرندددذارالت ااددد رفدددةرالتدددب الرال ا عدددةرإلدددوراخدددتلافرفدددةرنادددبا ر
الكن رالذ راتع كرالايراللاملراثة  رالظعلر الذ رايب ري لتد لةرإلدوراختلافد لرفدةريعدكرالادا ر

رالتب الرالكباثر.رالفاا ل جارر التةرلايبرن رتااان  رفةراف  
 مظاددديرفدددده رمدددب ر جدددد برب ااددد لر ةتدددد ةدرفعظاددددررلنع فدددررالتددددهثا الرالتدددةراكددددبث  رالتددددب الر
 النن  ادددررالفعظادددررلظفع لادددرروراعدددبرنشدددكظرراجدددلراليكدددثرفا ددد رفكددد  رندددذاراليكدددثرالدددذ رنددد راكدددبىر

رظرر.النك  لالرالتةرتاعورإلورالنع فرر الااتكش فرل عترالاا رالجبابةرلتب الرف  رك ةرالا
 اهداف البحث :

التع ادفرمظددورتددهثا ركندد رالنيدد  اةرمظددوريعدكرالنت ادد الرالفاددا ل جاررللاميددةركدد ةرالاددظرر
ر ف راا لالرالظعيررالكباثرر تعبالات  ر ت ثا رالتب الرمظورذل ر.

 فروض البحث :

افت كرالي كثر ج برف  قً راك  ةاررذالرقا رنعة اررليعكرالنت اد الرالفادا ل جاررفدةر
الظعددددلر التددددب الر فددددةرة  اتدددديرفددددةرالنجن مددددررالنب يددددرر النجن مددددرر ادددد رالنب يددددرر ل دددد ل ريبااددددرر

رالنجن مررالنب يرر.
 مجالات البحث :

ر(رف للر.66:رنجن مررن رفظيرركظاررالت ياررال ا عارريعببر)المجال البشري .1
 :رالا م لرالباخظاررال ا عاررلظكظارر.المجال المكاني .2

 .ر5/11/2662-1:رالمجال الزماني .3

 الفصل الثاني
. الدراسات النظرية :2  
. التدريب الرياضي في كرة السلة :2-1  

التب الرال ا عةرمنظاررناةةررنياةررمظوراا رمظناررت بفراا اد رلظ  د  ريد لف برإلدور
امظورنات ىرننك رن رالةش فرال ا عةرالنخت  ر ا تيفرتكاا رنذارال بفرا تي فً ر ثاادً ريتفد  ر

ر   الرالتةرتا  رفةرتكاا رالنات ا لرال ا عاررالع لارر.نختظفرالاب الر الن
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ا رالناددت ا لرال ا عدداررالتة فادداررالتددةرةعاشدد  رك لادد رفددةرالاةشددفررالجن ماددررأ رالف باددرر
 ن رش بتيرند رتد  رندذن رفدةرالابا رالن د   ر النخففدةر اليدبةةر الت يد  ر الةفادةرقدبرامتندبلر

اخا ن ر تف ا ن رفةرنج  رالتب الرال ا عةر التخفافرجناع  رمظورالكا ة رالعظناررإلورانك رت
رالتب ايةر منظا لرالتهنا ر الت ظلرمظور    رالتعلر.

ا رلعيررك ةرالادظررف يع د رالخد برالدذ راناخند رمد ريد قةرالالعد لرالاخد ىرة د اًرلفياعدرر
ثرالشدبةرالابا رالكباثر ن رف أرمظايرن رت اا الرن ةظررفةركند رالتدب الر كند رالنيد  اةرند ركاد

 الكج ر كذل رالتف  رالكيا رفةرفة  رالظعيررا ا ركد  رذلد رفاند راتعظد ري لدبف  رأ ريد ل ج  رنند ر
ابىرإلورالا تف  رينات ىرالابا ر النة فارر.رلذل رف لتب الرفةرنذهرالظعيرراهخذرشدك رخد برند ر

ي لاعدد فررإلددورركجدد رالكندد ر شددكظيرندد رة كاددررت كاددلرالتن اةدد لر ملاقت دد ريدد لابا راثةدد  رالنة فاددر
التفددد  ري لج اةدددلرالةفادددارر الدددذ راددد تيفرا تي فدددً ر ثااددد ري لامدددبابرالعنظدددةرالنادددباةةرللاميدددا رلخظددد ر

رالابا رالانث رل  ر.
. بعض المتغيرات الفسلجية المصاحبة للأداء .2-2  
. النبض :2-2-1  

عدةر اعيد راعبرالةيكراكبران رالنيش الرالفاا ل جاررلاا  رنات ىرالظا قدرراليبةادررلظ ا 
ا مرر ج  رالةيكرإلورنات اهرالا ظةرقي راخبا بهرمد را تفد  رنادت ىرندذهرالظا قدررمةدبراللامدلر
 ندد رادد تيفريعددبةرنت ادد الرفاددا ل جارراخدد ىرتددب رمظددورناددت ىرالتكاددفرالعدد لةرلظتددب الرال ا عددةر

ند رر نة  ركج رالع يرر اعررالاظلر ق ةراةاي كرالاظلر الع فرالاةاي عةر الاةيا فةر  ا ن 
رالنت ا الر.رلذل راظجهرالنب ي  رإلورااتخبا رنذارالنيش رلاا  رنات ىرالظا قرراليبةاررناباةا .

. الجهازين الدوري والتنفسي:2-2-2  

ا رلعيدددرركددد ةرالادددظررنددد رالالعددد لرالتدددةرتشدددت  رفدددةرة ددد نا رلظف قدددررننددد رالة ددد  رال ددد اةةر
اند رالااد رالتدةراجدلرالالتفد لرالا د رر الة   راللان اةةر.رلذارف  رتف  رمن رالج د خا راعدبرند 

فددددةريبااددددررالتددددب الرة دددد ارلك ة دددد رالعدددد نظا رالاا اددددا رفددددةرالك دددد  رمظددددورالناددددبا رالددددلاخ رندددد ر
الا كادداج ر الندد ابرال ذاةاددررالنادد ةبةراللاخنددرر ةاظ دد رلظعندد رالععددظةرفددةرنةدد ف رالج ددبرال ةااددرر

يعنظ د را لارثد رالاتجد هرةكد رالتفد  رر النة ف رالاخ ىرن رالجا رلذل راقتورالاند رتدب ايا رالتفد  
يد لاج خةراليبةاددررالاخد ىر.ر ادد تيفرتفد  رنددذا رالج د خا ريدد لج  برالنةت ندررلفتدد الرخنةادررف اظددرر
أ رتب اي لرالنف  لرريشك رخ برورفظعيررك ةرالاظررند رالالعد لرالتدةرانتدبر قت د رلفتد الرف اظدرر

لبف  ر ال ج  ر مظوراللاملرا رايب رةف رنتنثظرري  يعرراش افرتيب ريشك رناتن رفةرك لتةرا
النات ىرف ا رنذهرالفت ةرنةجخارفع لاررالبف  ر ال ج  ريشدك رجادبر.ر فدةرنثد رندذهرالك لدرراتفظدلر

رن راللاملرابا رتن  ا رالنف  لررالع نرراع فررلتن  ا رالنف  لررالخ  رري لظعيرر.
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. التهوية الرئوية وسرعة الزفير القصوي :2-1-3  

ال ة اررنةرالن دب رال ةاادةرلظك د  رمظدورةادلرم لادررند رالا كادجا رالدلاخ ررالت  ار
لتخ ابرخلاا رالدب رالععدظارريند رتكت جديرند رف قدررلابا رمنظ د ر ذلد رياد مررتك اد رالدب رال  ادب ر

.ر مظادديرفلايددبرلظج دد خرالتةفاددةرا راكدد  رفددةرافعدد ركدد  رر(1)إلددورب رشدد ا ةةرنشدديتري لا كادداج 
رل كا ر.لابا رمنظيري ل جيرا

ا رالاعررالا كاجاةاررالتةرانك رالك   رمظا  رن رخلا رالت  اررال ة ادررتاد مبرمظدور
تعد اكربادد رالا كاددجا رالددذ راكددبثريعددبرالابا رالععدظةر خ  ددررمدد لةرالشددبةرنةدديرور فددةرنددذهر
الك لدددددررتدددددةخفكراددددد مررالخفاددددد رالااددددد  ر الدددددذ راعدددددبرنيشددددد ارجادددددباراذراةددددديراددددد تيفرف باددددد ريدددددبا ر

.رلددذل رفدد  رلاميددةرذ  رالناددت ىرالعدد لةرندد رالابا رلدديرالاددب ةرمظددورابانددررالج ددبرر(11)الا كاددجا 
اليددبةةرخددلا رالابا رالفةددةر الخففددةرةتاجددررقددب ت  رمظددورااددتاع لرالا كاددجا ر تشددجاتراةاددجرر

رالجا رالنختظفرري لنابا رالك فةرنةير.
 الفصل الثالث

 . طريقة إجراء البحث:3-1

ندد رفظيددرركظاددررالت ياددررال ا عدداررقاددن ارلنجندد متا رر(رف ليدد 66تدد راجدد ا راليكددثرمظددور)
(رف لي رن رالناي لا رالجدببرالدذا رلد راادي رل د رالتدب الرمظدور36تك ةلرالنجن مررالا لورنة  ر)

(رف ليدد رندد رالنتددب يا رمظددورالظعيددررندد ر36لعيددرركدد ةرالاددظرر.راندد رالنجن مددررالث ةاددررفاددبرتنثظددلريدددر)
ادةررر101ر+ر2603ب رامن  رالنجن مررالا لور ا رالنتب يررالن اك رالب اااررالنتابنررك ةلرنع

راةرر.ر101ر+ر2102.ران رالنجن مررالنتب يررفك  رنعب رامن  ن ر
أ را رالامنددد  رك ةدددلرنتا  يددددررلايعددد برم ندددد رتدددهثا رالعنددد رمظددددورالابا رالفعظدددةرللامددددلر

ر نت ا اتيرالفاا ل جارر.
برالاةت دد  رنةدديرلظتهكددبرندد راةدديرلدد رتدد رقادد  رفدد  ر  خ ركدد رلامددلرقيدد راليددب ري ليكددثر يعدد

ر(رذل .1اكبثرأ رت اا ر خ  ررفةرال خ رايث رمظورفع لارراللاملر ا ع رالجب  ر)
 ( 1جدول )

 يبين متغيرات العمر والطول والوزن

 العدد المجموعة
 الوزن /كغم الطول /سم العمر الزمني

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ر601+ر7201ر1203+ر171ر101+ر2603ر36رالا لو
ر303+ر7506ر1101+ر176ر101+ر2102ر36رالث ةار

. المعايير الفسيولوجية :3-2  

ران رالنع اا رالفاا ل جاررالنب  اررفك ةلر:
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رالةيكر. .1
 ا مررالتةف ر/ربقاارر. .2

 .الت  اررال ة ارر/رنظت ر/ربقاارر .3

 ا مررالخفا رالاا  ر/رلت ر/ربقاار. .1

 ع فرالب رالاةاي عةر/ن ر/رخةي ر. .5

رع فرالب رالاةيا فةر/رن ر/رخةي ر. .6
 قدددبرتددد رقاددد  رجنادددترالنعددد اا رالاددد ياررقيددد ريباادددررلعدددلرالشددد فر يعدددبهر للاشددد افرالا يعدددرر

ر(رذل ر.2 ا ع رالجب  ر)
 (2جدول )

 ل اللعب أو التمرينيبين المتغيرات الفسلجية المدروسة للمجموعتين قب

 المتغير
 المجموعة الاولى المدربة المجموعة الاولى غير المدربة

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري

ر302+ر6503ر201+ر6701رالةيكر/ربقاار
ر105+ر17066ر102+ر17066را مررالتةف ر/ربقاار

ر607+ر305ر606+ر305رالت  اررال ة ارر/رلت ر/ربقاار
ر3605+ر526ر1505+ر116ر./با مررالخفا رالاا  /لت 
ر601+ر12206ر705+ر125رن /خةي ع فرالب رالاةاي عة/

ر301+ر7601ر205+ر7705رع فرالب رالاةيا فة/ن /خةي 
. الادوات المستعملة :3-3  

ر: ا ة رالت لاررلظاا ا لرالنذك  ةااتخبنلرال
رش افرلاا  رالف  ر. .1
   رلظ خ ر.ناخا ركا .2

 ج  خرقا  را مررج ا  رالخفا رالاا  ر. .3

 .رVitalogrphج  خرقا  ركج رالخفا رالاا  رلظث ةاررالا لور .1

ر.رPeak Fole Meterج  خرقا  رع فرالب ر .5
 الفصل الرابع

. عرض وتحليل ومناقشة النتائج :4  
. عرض النتائج : 4-1  

 (3جدول )
 الاولى بعد اللعب يبين المتغيرات الفسلجية المدروسة لمجموعة 
 وبعد خمس دقائق من الراحة 
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 المتغير
 بعد خمس دقائق من الراحة نهاية الشوط الثالث

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
الانحراف  الوسط الحسابي  المعياري

 المعياري
ر706+ر3301ر1107+ر16502رالةيكر/ربقاار

ر301+ر23ر105+ر32را مررالتةف ر/ربقاار
ر101+ر1103ر201+ر1701رت ر/ربقاارر.الت  اررال ة ارر/رل

ر+ر135ر1603+ر136را مررالخفا رالاا  ر/رلت ر/رب.
ر1601+ر111ر1605+ر115رع فرالب رالاةاي عةر/رن ر/رخةي 
ر207+ر7701ر203+ر7303رع فرالب رالاةيا فةر/رن ر/رخةي 

(رنت ا الرالعن ر الفد  رفدةرالف د رالث لدثرنت اد الرالعند ر2ورر1لابرا   لرالجبا  ر)
(رشخ دد ر66 الفدد  ر الدد خ رلجناددترالنشدد  كا رفددةرنددذهرالب ااددررندد رالنجندد متا راليدد ل رمددببن ر)

فدةرذلد رر101+ادةرريد ةك افرنعاد   رنادبا هرر2603 قبرك  رنعب رمند رافد ابرالنجن مدررالا لدور
ر.ر101ر+اةرر ي ةك افرنعا   رنابا هرر2102من راف ابرالنجن مررالث ةاررال قلريظ رنعب ر

 نعدب رافد ابرر1203اد ر+رر175ان راف ال  رفابريظ رنعب رفد  رافد ابرالنجن مدررالا لدور
ر.ر1101ا ر+رر176النجن مررالث ةارر

ك د رر601ك د ريد ةك افرنعاد   رر7201 ك  رال افرالكا يةرلامند  رالنجن مدررالا لدور
ك دد ريدد ةك افرنعادد   رر7506ال قددلرالددذ ركدد  رال اددفرالكادد يةرلامندد  رالنجن مددررالث ةاددرر.رفددةر
ك  ري لاع فررإلورالنت ا الرالفاظجاررالنب  ارر نةرالةيكر ا مررالةف ر الت  اررال ة اررر303

.ر لدد را  دد رالفدد  ري عددةر الاةيادد فةرلكددلارالنجندد متا  ادد مررالخفادد رالاادد  ر عدد فرالددب رالاةا
(رفا  دد را ر1(ر جددب  ر)3(راندد رجددب  ر)P> 0.5 الرالنجندد متا رأ رقانددررنعة اددرر)يددا رنت ادد

النت ادد الرالنب  اددرريعددبرقا ادد  رة  اددررالشدد فرالث لددثرندد رالظعددلر يعددبر اكددررخناددرربقدد ة رلكددلار
النجن متا ر ا   رالجب لا را رنة  رف ق رنعة ا رن ن رفةرجناترالنت ا الرالنب  ادرريعدبرلعدلر

رلظنتددددددددددددددددددددددددددددددددددددددب يا رأ ر ادددددددددددددددددددددددددددددددددددددد رالنتددددددددددددددددددددددددددددددددددددددب يا ررثددددددددددددددددددددددددددددددددددددددلاثراشدددددددددددددددددددددددددددددددددددددد افرادددددددددددددددددددددددددددددددددددددد ا 
(P< 0.001ر.ر قددبراةخفعددلرجناددترنددذهرالنت ادد الريعددبر اكددررخناددرربقدد ة رالارا رالاةخفدد كر)

الك   رمةبرالاشخ برالنتب يا رك  راكث رنن رن رمةبر ا رالنتب يا ركاثرشك رالفد  ريادة  ر
ر(ر.P< 0.01قانررنعة ارراك  ةا ر)

. تحليل ومناقشة النتائج :4-2  

 دددد ةر اكددددبةرمظددددورالةتدددد ةدرالناتك ددددظررندددد راليكددددثرت  دددد رناددددبا رالاخددددتلافريددددا را رة
رالنت ا الرالفاا ل جاررلظفةررالنتب يررمة  رفةرالفةرر ا رالنتب يررللاميةرك ةرالاظرر.
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ا راكبرالنع اا رالفادظجاررالنادتخبنررفدةرتعندا رالكند راليدبةةرند راد مررالاظدلرالنا ادرر
اظلراعتي رنعا  ارفادا ل جا راد  رالتادجا ر الااد  ر اادتخب رن رخلا رالةيكرورفنعب را مررال

كنيش رلظج برالنيذ  ر ا   ريةف رال قلرنبىرشبةرالتب الر اث هر ي لت لةرانك رالامتند برمظادير
ك اددد  رلتفددد ا ريددد اندرالتدددب الرالنادددتخبنررور لدددذارفادددبر دددةفرندددذارالنعاددد  رك اكدددبرنددد رالفددد  ر

ورفند رالادا رالناتك دظررفدةرجدب لةرر(1)الر كث فرر كبتديالن نررالناتخبنررفةرتكبابركن رالتب ر
ت  ددد رالف  قددد لر الدددذ رادددخبابرتيعددد رلخاددد بةركنددد رالنيددد  ةر ندددذارالكنددد رفدددةر ددد رالتعظانددد لرر1 رر3

الجبابةراق رنن رك ةلرمظايرفةر  رالتعظان لرالا يارر الذ رايكبرع   ةرخاد بةرج مد لرالتدب الر
ةيرن رال اع را رنعب رالةيكراتهث ريخن رالنيد  اةركادثرللا تا  رينات ىرالابا رالن    ركاثرا

.رفعةدددبن رادددخبابرنعدددب رعددد ي لرالاظدددلراثةددد  رر(11)ادددخبابرالكنددد رنددد راللامدددلري خباددد برخنددد رالنيددد  اة
التن ا رالععظةر مةبن رتك  رشبةرالكن رنعتبلررف  رخاد بةرالاظدلراتتة ادلرمةدبرذلد رندتراخباد بر

الا كادددجا ر.ر نددد رالننكددد راادددتخبا راددد مررالاظدددلرركجددد رالعددد يررندددترالكدددبرالاق دددورلاادددت لا 
لتكباددبرناددت ىرشددبةرالكندد راليددبةةرندد رالة كاددررالفاددا ل جارركاددثرت جددبرفددةركددب برنعاةددررملاقددرر
ف باددرريددا رنعددب رادد مررالاظددلر يددا رشددبةرالكندد راليددبةةرور فددةرال اقددترف ةدديري لانكدد  رندد رخددلا ر

ر.ر(1)تكبابرنعب را مررالاظلرتكبابراتج هرنبفرالتب ال
 كن ر   رن رالةت ةدرالناتك ظررف  رنعب رالةيكرمةبرالنجن مرر ا رالنتب يدررامظدور
ند رالنجن مدررالنتب يدررنند راددب رمظدورتكادفرمند رالاظدلرلظنجن مددررالنتب يدرركادثرادب رمظددورا ر
كجدد رالعدد يررقددبراخبابرمندد رندد رمةددبرالنتددب يا رنندد راخاددبرقددب ةرالاظددلرمظددورت  ددا رالددب رالنشدديتر

ر.(16)لن ابرال ذاةاررإلورالععلالراثة  رالج براليبةةي لا كاجا ر ا
 اعتي رنعب رالتةف ر الت  اررال ة اررن رالاا ا لر النيش الرالن نررالنادتعنظررلظتعد فر
مظددورندد راتنتددتريدديرال ا عددةرندد رااددتعبابريددبةةرلظةشدد فرالك كددةر الددذ راتفظددلركنادد لركيادد ةرندد ر

ر(12)ةةرا كاددابرالكدد  ي  رمدد رف ادد رالخفادد رااعدد ال دد ا رلارلتج اددخرالا كاددجا رفاددفريدد رلفدد  رثةدد 
ر ذل رن را   تيرالةت ةدرالناتك ظر.

 نترذل رف ةة ري  رناب ةرالنجن مدررالث ةادرر ندةرالنجن مدررالنتب يدررمظدوراادتاع لركنادرر
نددد رالا كادددجا راكيددد رنددد رالنجن مدددررال اددد رنتب يدددررةتاجدددررلتفددد  رالج ددد خرالتةفادددةرلظنجن مدددرر

تدب الر الني  اد لرورلدذل رفد  راد مررالتدةف رل دذهرالنجن مدررادتك  ري لتهكادبرالنتب يررفةرتكافيرلظ
اقدددد رندددد رالنجن مددددررال ادددد رالنتب يددددرر التددددةرتكتدددد درإلددددورادددد مرراكيدددد رندددد رالتددددةف رلاددددبرالددددةابر
الا كاجاةةرالذ راكت جيراةاجررالجا رلب ا رمنظ  ر ذل رن رايكدبريده رنتدب يةرلعيدررالكد ةرالادظرر

ةفادداررال  اةاددررالنفظ يددررلتدد فا رالا كاددجا رالددلاخ رلابانددررالعندد رالععددظةرتتفدد  رلددبا  رالاددب ةرالت
ر.ر(12) لفت ةراف  ر.ر كظن رتف  رنذارالنت ا رتف  رمن راللاملريبةاً ر ي لت لةرفةا ر خففا 

ا راخبا برا مررالخفا رالا   ر ل راة  رك ةلريةايرراك د ةارر اد رن ندررالاراةد رت  د ر
ر.(11)اررلظج  خرالتةفاةري   ةرم نررنن رتيب رلنث رنذهرالخا بةنابا رتف  رالا ةرالععظ
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 لاددبرا  دد لرالةتدد ةدرالناتك ددظررف  قدد رذالربلالالراك دد ةاررن نددررفددةرنعددب رالعدد فر
الاةاي عةرقي رالظعلر يعبهر يعبرفتد ةرالاادت اكرري لةاديررلظنتدب يا ر  اد رالنتدب يا رالارا رالفد  ر

ر(ر.p< 0.01ي لةايررل ا رالنتب يا راكي ر)
ا رالخاد بةرفددةرنعدب رعدد فرالدب رالاةاي عددةراثةد  رأ رج ددبر ا عدةراكدد  رنتة ادا رتا ايدد ر
نترالخا بةرفةرشبةرالكن راليبةةر الذ راك  ريايلرخا بةربفدترالاظدلرلظدب رلتد فا راكيد ركنادررنةدير
إلوراةاجررالععلالرالع نرر يةف رال قلرفابرا   لرالةت ةدريعكرالاةخف كرفةرنعب رع فر

لدددب رالاةيادددد فةر الددددذ رااددد رلدددديرانناددددرراقت ددد بارر.ر نددددذارالاةخفدددد كرن جعددديري لاادددد  ريادددديلرا
ر.ر(3)الت ا الرالك بثررفةرالنا  نررالف فارراثة  رالج ب

 مظددورالدد   رندد را تفدد  رعدد فرالددب رالاةاي عددةرمةددبركددلارالنجندد متا رالاراةدديركدد  ريعددبر
ذارادب رمظدورتفد  رالج د خرالاظيدةرال مدد ةةرالنيد  اةراقد رمةدبرالنجن مدررالث ةادررمةديرفدةرالا لدور ند

ر تكافيرلبفتركناررن رالب راكي رفةرك راةاي كر.
ا رفياعررك ةرالاظررفةرك ة د رند رالالعد لرالتدةرتشدت  ري د رالادب الرال  اةادرر اللان اةادرر
ةتاجدررفياعدررنت ا ات دد رند رالن د  الرفةاددرر خففادررتعكدد رندبىرالك جدررإلددورالتفد  ريدد لنت ا الر

ل جاررإلدددورادددي رالتفددد  رالا ددد رخ  دددررفدددةرالن اكددد رالا لدددورنددد رالتدددب الرالتدددةرايكدددبرفا ددد رالفادددا ر
النددب لرمظددورالتفدد  ريكجدد رالتددب الرمظددوركادد لرشددبتيرل دد كرالك دد  رمظددورتكاددفرالاج ددخةر
الباخظاددررلظجادد رخ  ددررفاندد راخددبرالج دد خرالاظيددةرال مدد ةةر الج دد خرالتةفاددةركاددثراشددك رمندد ر

الاج دخةرالباخظادررالاخد ىر.ر مظدورذلد رف ةديراادترمظدورمد ت رندب لرالاظدلرالنيشد رالد ةا رلتفد  ر
كدد ةرالاددظررانناددررالتهكاددبرمظددورالعندد رمظددورتفدد ا رنددذهرالنت ادد الرفددةرتددب اي لرناددتن ةر نت يعددرر
تف  ن رم رف ا رالاختي  الرالناتن ةرلتااا رنات ىرالتف  ر يذل رتك  رالةتد ةدرالناتك دظررقدبر

راج يلرمظورف عارراليكثر.
صل الخامسالف  

. الاستنتاجات والتوصيات :5  
. الاستنتاجات :5-1  

رمظورع  رالب ااررف  رالي كثا رقبرت  لارإلورالةت ةدرالت لار:
نة  رف   رذالربلالرراك  ةارريدا رالنجن مدررالا لدورال اد رالنب يدرر النجن مدررالث ةادرر .1

رالنب يررفةرنت ا رالةيكر ل  ل رالنجن مررالنتب يرر.
الربلالرراك  ةارريدا رالنجن مدررالا لدورال اد رالنب يدرر النجن مدررالث ةادررنة  رف   رذ .2

 النب يررفةرنت ا را مررالتةف ر الت  ارر ل  ل رالنجن مررالنتب يرر.

نة  رف   رذالربلالرراك  ةارريدا رالنجن مدررالا لدورال اد رالنب يدرر النجن مدررالث ةادرر .3
 النجن مررالنتب يرر.رالنب يررفةرنت ا را مررالخفا رالاا  ر ل  ل 

نة  رف   رذالربلالرراك  ةارريدا رالنجن مدررالا لدورال اد رالنب يدرر النجن مدررالث ةادرر .1
النب يدددررفدددةرنت اددد رعددد فرالدددب رالاةاي عدددةر الاةياددد فةر ل ددد ل رالنجن مدددررالنتب يدددررور
ةتاجدددررالتكادددفرالتدددب ايةرالدددذ رابىرالتفددد  ريكنادددرر اددد مررالدددب ر ناك ةاكدددررج ا ةددديرفدددةر

 ررالبن ارر ي لت لةرةايررالب رال ا  رإلورالععلالرالع نرر.الا ما

ا رالنت ادد الرالتددةرتفدد  رالا دد رالي كثدد  رتتددهث رتددهثا ارااج يادد ر ني شدد ارينن  اددررلعيددرركدد ةر .5
 الاظررن ركاثرالتب الر النن  اررالفعظارر.
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. التوصيات :5-2  

ر:ين راظةر مظورع  رالةت ةدرالتةرت   رالا  رالي كثرفه رالي كثا را  ا 
التهكبرمظدورالتفد  ريد لنت ا الرالفادا ل جاررالتدةرتفد  رالا د رالي كدثري متي  ند رنيشد الر .1

ر.تعبابن رلتاي رتن اة لريشبةراكي ن نررفةرتف  رالاج خةرالباخظاررلظ ا عةر اا
امتندد برالنت ادد الرالفاددا ل جاررالتددةرتفدد  رالا دد رالي كددثركنيشدد رلتفدد  رالظا قددرراليبةاددرر .2

 الاظرر.للاميةرك ةر

امتندد برالتن اةدد لرالخ  ددرريتفدد  ركجدد رالتددب الرلظك دد  رمظددورتفدد  رالاج ددخةرالباخظاددرر .3
لظجا رن رخلا رالنت اد الرالفادا ل جارري ادتخبا رةند ذدرتدب اي لرم ندرر تدب اي لرتهخدذر

 شك رلعيررك ةرالاظررخ رري اتخبا راب ات  .

خددلا رن اكدد رالتددب الرلنع فددررامتندد برالاختيدد  الرالتتيعاددررلاادد  رالنيشدد الرالفاددا ل جارر .1
 النات ىرالذ ر   رالايراللاملرلنع فرر عترالكن رالنة الراخا رنذهرالتف  الر.

الت كاددبرمظددور فددترالناددت ىرالنع فددةرالثادد فةرللامددلركدد ةرالاددظررندد رخددلا رتعظاندديرالاادد ر .5
ررالعظناررالتةراع فرن رخلال  رنات ىرتف  رلا قتيراليبةارر ن راع ةاديرند رةادبر الكافاد

 التةرااتفاترن رخلال  رابرذل رالةابر.

تهكابرالنب يا رمظدورتفد ا رالادب الرال  اةادرر اللان اةادررللاميدةركد ةرالادظررةتاجدررلك جدرر .6
 .لك ك لرالتةرتاترعن رتظ رالاب النذهرالظعيررإلورنختظفرالن   الر ا

 المراجع

ر.1131وبا رالةع  رلظفي مرر الةش ويا  لرالفلرال ا عةوراي انا رالي   : .1
 .1131فاا ل جاررال ا عرروربا رالفك رالع يةرورري   رالبا راي انا رالانر: .2

ج لرن  كا ر:ربلاظ رإلورالفلرال ا عةرورت جنررنكنبرقب  ر ث ا رة فترورن كدخرالكتد لر .3
 .ر1111لظةش رور

فددديرمددد كريادددا ةةر:رتددددهثا رتةنادددررالنجظدددبرالدددب   رالتةفاددددةري ادددتخبا رف ااتدددةرالتددددب الر .1
فكرالشدددبةر النادددتن رمظدددورالنادددت ىرال قندددةر يعدددكرالنت اددد الرالفادددا ل جاررالااددد  رندددةخ

ورلخقددد خا لظادددي كا رور اددد لرربكتددد  اهروركظادددررالت يادددررال ا عددداررلظيةدددا ري لخقددد خا رورج نعدددررا
 .ر1116

قا رة جةرورش ن رك ن ر:رني بئرالاك   الرفةرالت يارراليبةارروري بابرورنفيعررالتعظا ر .5
 .ر66وربر1133الع لةر

الرالفادا ل جاررنكنبر يكةرميبرالكنابر نكندبرنكندبرميدبرالعد  :رب اادررلديعكرالنت اد ر .6
ثا ركندد ريددبةةرنتخااددبرالشددبةرمظددورمجظددررقادد  رالتاددجا ورنجظددبريكدد ثرهلددبىرال ا عدداا ريتدد

 .ر1111ورالنجظبرالت اتورج نعررالخق خا روالت ياررال ا عاررلظيبةاا ري لخق  ا 

ورالكتد لرلظةشد رخ فد  رالااد  رورن كدرادررلكد ةرالفد ة ةنكنبر يكةركاةا :رالاا رالعظن .7
 .ر1117الا ن ةرور

 .1116ورروربا رالنع  فرورالا ن ةر11:رمظ رالتب الرال ا عةرورفنكنبركا رملا   .3

نكنددبر دديكةرايدد ر دد ل رورمددبة  رنكنددبرمدد كرورنابنددررفددةرالاك دد  رورن كددخرالكتددلر .1
 .ر17وربر1116الا بةةرور

 .2661 اهرفةرالفاظجاررال ا عاررورالرمظورفظيررالبكت رن ف رميبراللهرشفا :رنك ع ر .16
11. PHYSIOLOGY OF EXERICSE FOR. DEVRIES, H. A. PHYSICAL 

EDUCATION AND ATHLETICS, 4
th

 ED, W. M. C. BRDWN 

PUBLISHERS. DUBUWUE, LOWA, U. S. A. , 1986. 



 د. هلال عبد الكريم صالح..... ......أثر التدريب على بعض المتغيرات الفسيولوجية 

 

 714 5002والأربعــون/  الخامسالعدد            مجلة كلية التربية الأساسية                        

12. GUYTON AND HALL, MEDICAL PHSIOLOGY, W. B. SAUNDERS 

COMPANY  2000. 

13. JONES, N. L. DISPENSE IN EXERCISE, MED. SCI. SPORTS 

EXERCISE. 1984. 

14. MORE HOUSE AND MILLER, PHYSIOLOGY OF EXERCSE, SIX TH 

EDITION, THE C. V. MOSBY COMPANY, 1971. 
 


